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A INFLUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA MELHORIA DA DEPRESSAO EM
IDOSOS: UMA REVISAO INTEGRATIVA

PHYSICAL ACTIVITY IN IMPROVING DEPRESSION IN THE ELDERLY: AN
INTEGRATIVE REVIEW

Renata Kelly Soares Da Costa“

RESUMO

A depressao em idosos € um problema crescente, que pode ser agravado pela falta
de atividade fisica. Nesse sentido, este estudo realizou uma reviséo integrativa para
analisar a influéncia da atividade fisica como fator contribuinte para a melhoria nos
niveis de depressdo em pessoas idosas. A revisdo foi conduzida em seis etapas,
incluindo a identificacdo da questdo norteadora, critérios de inclusdo e excluséo,
definicdo de varidveis, avaliacdo dos estudos incluidos, interpretacdo dos resultados
e apresentacao da revisdo. Foram utilizados os descritores em portugués “atividade
fisica”, “depressdo” e “pessoa idosa” ou “idoso” nos bancos de dados SciELO,
MEDLINE e LILACS. Os critérios de inclusdo foram artigos com relacao direta com os
descritores; publicados nos ultimos 5 anos (2018 a 2023); idioma de publicacdo em
portugués e publicados em periddicos nacionais. Um total de 1370 estudos primarios
foi encontrado. ApGs a exclusao de estudos que ndo atenderam aos critérios de
inclusdo, 5 artigos foram selecionados para compor o corpus da pesquisa. A partir da
andlise desses estudos, foi possivel concluir que a atividade fisica tem um impacto
significativo na melhoria dos sintomas de depressdo em idosos. Os resultados
indicaram que a atividade fisica pode influenciar positivamente na reducéo dos niveis
de depressao em idosos, proporcionando uma melhoria na qualidade de vida tanto
fisica como psicoldgica. Além disso, a frequéncia e a intensidade da atividade fisica
parecem ter um impacto significativo nos resultados. E importante incentivar a pratica
de atividade fisica regular nessa populagdo como forma de promover o
envelhecimento saudavel e a melhoria da qualidade de vida. No entanto, a realizacao
de mais estudos nesta area € importante para melhor entender como a atividade fisica
pode ser utilizada como uma estratégia eficaz no tratamento da depressao em idosos.

Palavras-chave: atividade fisica; depresséo; pessoa idosa; bem-estar fisico e
mental.

ABSTRACT

Depression in older adults is a growing problem that can be exacerbated by lack of
physical activity. This study conducted an integrative review to analyze the influence
of physical activity as a contributing factor to the improvement of depression levels in
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older individuals. The review was conducted in six stages, including identification of
the guiding question, inclusion and exclusion criteria, variable definition, evaluation of
included studies, interpretation of results, and presentation of the review. The
Portuguese keywords "atividade fisica," "depressao,"” and "idoso" or "pessoa idosa"
were used to search the SciELO, MEDLINE, and LILACS databases. Inclusion criteria
were articles with a direct relationship to the keywords, published in the last 5 years
(2018-2023), published in Portuguese, and in national journals. A total of 1370 primary
studies were found. After excluding studies that did not meet the inclusion criteria, 5
articles were selected to compose the research corpus. From the analysis of these
studies, it was possible to conclude that physical activity has a significant impact on
improving depression symptoms in older adults. The results indicated that physical
activity can positively influence the reduction of depression levels in older adults,
providing an improvement in both physical and psychological quality of life. In addition,
the frequency and intensity of physical activity seem to have a significant impact on
the results. It is important to encourage regular physical activity in this population to
promote healthy aging and improve quality of life. However, conducting more studies
in this area is important to better understand how physical activity can be used as an
effective strategy in the treatment of depression in older adults.”

Keywords: physical activity; depression; elderly people; physical and mental well-
being.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento € um fenébmeno natural que geralmente vem acompanhado
de uma série de problemas relacionados aos fatores fisicos, sociais e/ou psiquicos.
Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018), o
namero de idosos no Brasil atingiu 30,2 milhées em 2017, representando um
crescimento de 18% em relagéo ao ano de 2012. Além disso, estima-se que o nimero
de pessoas com mais de 65 anos ira atingir 15% da populacdo em 2034, chegando a
ultrapassar 20% em 2046 (IBGE, 2022).

A falta de uma vida ativa nos idosos acarreta varios problemas a saude fisica
e mental desse grupo, a citar temos a depressao, que se caracteriza por uma tristeza
profunda e falta de vontade de realizar atividades comuns do dia a dia (OMS, 2022).
Segundo a Organizacao Mundial de saude (OMS) a depresséo pode comprometer a
capacidade do individuo de viver uma vida satisfatéria. De acordo com a Ultima
pesquisa divulgada em 2019 pelo IBGE, 13% dos idosos, na faixa dos 60 a 64 anos,
séo diagnosticados com depressdo. Constatou-se que, a medida que a idade avanca,
a autoestima diminui e os niveis de depressao aumentam (TEIXEIRA et al., 2016).

Sentimentos como o de inutilidade, incapacidade, o temido abandono e perda
de familiares e amigos sdo fatores que podem causar a depressdo nos idosos
(FERREIRA; MELO, 2018). Com a pandemia de Covid-19, o quadro apenas piorou.
Fatores como isolamento social, medo, inseguranca e luto fizeram com que mais
casos de idosos com depressédo e ansiedade viesse a tona (PEREIRA-AVILA et al.,
2021).

Geralmente, a administracdo de medicamentos antidepressivos € o
tratamento mais utilizado para tratar as pessoas acometidas com depressao. No
entanto, estes remédios podem desencadear efeitos colaterais e interacfes
medicamentosas prejudiciais a saude. Os idosos, por sua vez, sao vulneraveis a estes
efeitos ja que séo as pessoas que mais os consomem (RAMOS et al., 2019). Diante



disso, os tratamentos alternativos, como a realiza¢do de atividades fisicas regulares,
surgem como uma estratégia promissora no tratamento da depressdo. COSTA e
RAMOS-CERQUEIRA (2021), afirmam que “a atividade fisica é importante para os
idosos, melhorando seu estado de humor”, os autores ainda sugerem que “a atividade
fisica deveria fazer parte da abordagem terapéutica preventiva e curativa da
depressao”.

De acordo com VIANA e JUNIOR (2017),

A realizacéo de atividades regulares é de extrema importancia para a salde
fisica e mental de qualquer individuo. No caso dos idosos podem
desempenhar uma funcdo de melhoria na sua qualidade de vida, por
promover interagdo com outras pessoas, o0 bem-estar emocional e fisico e o
aumento da disposicao e alegria (VIANA; JUNIOR, 2017).

A pratica de atividade fisica € uma maneira de promover a melhoria da
autonomia do idoso, e consequentemente, sua qualidade de vida, para que ele
consiga executar com independéncia até mesmo as tarefas cotidianas (CAMBOIM et
al., 2017) como: realizar sua higiene pessoal, ter forca e equilibrio para caminhar,
descer de um dnibus, subir e descer escadas.

Segundo STELLA et al., (2002) o ganho de forca muscular, massa 0ssea,
melhor desempenho das articulacfes, implementacao das relagcdes psicossociais e o
reequilibrio emocional sao alguns dos beneficios que a atividade fisica regular e
adequada promove ao idoso dando assim, uma qualidade de vida melhor e ajudando
na prevencgdo de quedas e outras comorbidades . Além disso, a atividade fisica
tem relagcao direta com a capacidade funcional do idoso, a qual os permite ter mais
autonomia e um envolvimento mais ativo com a vida (MENEZES et al., 2020).

A realizacdo de qualquer atividade fisica é de extrema importancia tanto para
saude fisica como mental dos idosos. Sabendo disso, torna-se essencial o estudo a
respeito da importancia da atividade fisica nesse transtorno que afeta tanto a
populacao idosa, ja que o envelhecimento € um processo de mudangas complexas
gue envolve aspectos como: dificuldade de adaptacdo a novos papeis, altera¢cdes no
corpo e reducédo das atividades funcionais e cognitivas; como consequéncia, ocorre a
perda da autonomia e independéncia do idoso (ROCHA, 2018).

Nesse contexto, esse estudo tem como objetivo principal analisar a influéncia
da atividade fisica como fator contribuinte para a melhoria nos niveis de depresséao
nos idosos. Para isso, sera realizada uma revisao integrativa dos artigos publicados
nos ultimos 5 anos, nas principais bases de dados, a fim de buscar evidéncias
cientificas que auxiliem na discussdo de como a atividade fisica pode influenciar na
depresséo.

2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma reviséo de literatura do tipo integrativa,
desenvolvida em seis etapas: identificacdo do tema e elaboracdo da questdo
norteadora; determinacdo de critérios para inclusdo e exclusdo; definicdo das
variaveis a serem extraidas dos estudos selecionados; avaliacdo dos estudos
incluidos no corpus da revisdo; interpretacdo dos resultados e apresentacdo da
revisao (DANTAS et al, 2022).

A questdo que norteou o desenvolvimento do estudo foi: “Como a literatura
cientifica dos ultimos cinco anos tem abordado o papel da influéncia da atividade fisica
na depressao na pessoa idosa?”.



Os critérios de inclusdo estabelecidos foram artigos com relagéo direta com os
descritores; publicados nos ultimos 5 anos, de 2018 a fevereiro de 2023; idioma de
publicacdo em portugués e publicados em periédicos nacionais. Serdo excluidas
revisdes de literatura, dissertacfes, teses e editoriais e publicacées duplicadas nos
bancos de dados.

Para a selecdo dos artigos cientificos, foram consultadas as bases de dados
nos periodicos SciELO (Scientific Eletronic Library Online), MEDLINE (Medical
Literature Analysis and Retrievel System Online) e LILACS (Sistema Latino-Americano
e do Caribe de informacdo em Ciéncias da Saude). Para a busca dos artigos
indexados nas bases de dados foram utilizados os seguintes descritores e suas
combinagdes no idioma portugués: “atividade fisica”, “depresséo” e “pessoa idosa” ou
“idoso”, de acordo com os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), juntamente com
os operadores booleanos “AND” e “OR”.

A coleta de dados foi realizada entre os meses de janeiro a fevereiro de 2023.
A busca retornou um total de 1370 estudos primarios nos bancos de dados escolhidos
entre 0s anos de 2018 a fevereiro de 2023, sendo 5 na SciELO, 1285 na MEDLINE e
80 no LILACS. Apés a delimitacao do idioma de publicacao (portugués), 1323 estudos
foram excluidos e os outros 47 seguiram para a andlise. Na Tabela 1 encontra-se o
guantitativo dos estudos selecionados para andlise dos titulos e resumos, por base de
dados.

Tabela 1 — Quantitativo dos estudos selecionados para a analise dos titulos e resumos
agrupados por base de dados.

Apos a delimitacdo do idioma de publicagéo
Numeros de
estudos inicial

Base de dados

Estudos excluidos  Estudos para analise

Scielo 5 0 5
Medline 1285 1276 9
Lilacs 80 47 33
Total 1370 1323 47

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Para a selecéo dos artigos a compor o corpus da pesquisa foi realizada uma
analise criteriosa dos titulos, dos resumos e das palavras-chave dos 47 estudos
selecionados para a andlise, para assim identificar se os estudos se enquadram nos
critérios de inclusdo. A partir desta analise, 4 artigos foram encontrados em
duplicidade, logo apenas um foi considerado; dos 43 estudos restantes 38 foram
excluidos e 5 selecionados para compor o corpus da pesquisa. A Tabela 2 apresenta
0 quantitativo dos estudos excluidos e selecionados para compor 0 corpus da
pesquisa.



Tabela 2 — Quantitativo dos estudos excluidos e selecionados para compor o corpus
da pesquisa, agrupados por base de dados.

Estudos excluidos

Estudos
Base de ara o Sem Estudos
dados IO,I_ _ Revisbes ~  Teses, relacao Selecionados
analise  pyplicados de dissertagOes
. com o
literatura etc.
tema
Scielo 5 1 - - 4 0
Medline 9 2 - 1 6 0
Lilacs 33 1 2 1 24 5
2 2 34
Total 47 4 5
38

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Apos ler completamente os cinco artigos selecionados, foram extraidas as
informacdes relevantes para a pesquisa e organizadas em uma tabela para melhor
visualizacéo, acesso e sistematizacédo dos dados obtidos. Em seguida, todos os dados
foram criteriosamente analisados e os resultados foram apresentados em uma tabela.
Posteriormente, os resultados foram discutidos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 3 apresenta os cinco estudos analisados na presente revisao,
incluindo o titulo, os autores, ano de publicagéo e o tipo de estudo. Com o propdsito
de alcancar o objetivo deste estudo, realizou-se a leitura e andlise dos artigos
selecionados para discutir as opinides dos seus respectivos autores.
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Tabela 3 — Artigos selecionados para compor o corpus da pesquisa, incluindo o titulo,
nome do periddico, os autores, ano de publicacéo e o tipo de estudo.

(continua)

Auto/res/ Ano Tipo de Objetivo Metodologia Desfecho

Titulo/ estudo
BARBIERO et Estudo Identificar quais Foi  realizada uma Os resultados principais
al., (2021) transversal marcadores de pesquisa em unidades revelaram que a maioria dos
fragilidade basicas de salde idosos apresentava pré-
fisica podem (UBS) na cidade de fragilidade, com um total de
Marcadores de predizer em Curitba (PR), com 169 casos (43,4%). Entre os
Fragilidade pessoas idosas idosos de ambos os 103 idosos com sintomas
Fisica assistidas na sexosecomidadeigual depressivos, a maioria
Preditivos de atencéo ou superior a 60 anos. pertencia ao grupo pré-fragil,
Sintomas primaria a Um total de 389 idosos com 63 casos (61,2%)
Depressivos salde. participou da pesquisa, identificados. Observou-se
em Pessoas tendo sido aplicado a que os sintomas depressivos
Idosas da cada um deles estavam relacionados a
Atencéo individualmente o fragilidade dos idosos, sendo
Primaria a miniexame do estado associados a  exaustdo,
Saude. mental (MEEM), bem reducgéo do nivel de atividade
como guestionarios fisica e perda de peso nao
sociodemografico e intencional. Os idosos com
clinico, além da escala baixos niveis de atividade
de depressdo e testes fisica apresentaram cerca de
de avaliagcéo da 2,16 vezes mais sintomas
fragilidade fisica. depressivos do que aqueles
que realizavam  alguma
atividade fisica.

CASSIANO et Estudo Avaliar o efeito O estudo foi realizado No inicio do estudo, 25% da
al., (2020) longitudinal de um protocolo com 48 idosos populacéo analisada
quase misto de hipertensos com idade apresentou sintomas
experimental exercicios superior ou igual a 60 depressivos, mas apés a
Efeitos do fisicos de 16 anos. Esses idosos aplicacdo do método, esse
Exercicio semanas sobre foram observados numero foi reduzido para
Fisico Sobre o o] risco antes e apés ser 4,2%. Um programa de
Risco cardiovascular, aplicado um protocolo treinamento de forca realizado
Cardiovascular qualidade de misto de exercicios duas vezes por semana
e Qualidade de vida e presenca fisicos de 16 semanas durante 12 semanas foi capaz

Vida
Idosos
Hipertensos

em

de sintomas
depressivos.

juntamente com uma
avaliacédo
antropomeétrica e
bioquimica.

de reduzir a pontuacdo média
na escala de depresséo
geriatrica e diminuir a
frequéncia de individuos com
altos niveis de depressao,
caindo de 45,8% para 16,7%.
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Tabela 3 — Artigos selecionados para compor o corpus da pesquisa, incluindo o titulo,
nome do periddico, os autores, ano de publicacéo e o tipo de estudo.

(continuacao)

Autores/ Ano

Tipo de

Titulo/ estudo Objetivo Metodologia Desfecho
HERNANDEZ; Estudo Investigar a O estudo foi feito com Os idosos que levavam uma
VOSER, transversal relacdo ente 160 pessoas idosas vida sedentaria apresentaram
(2019) exercicio fisico com idades variadas pontuacdo média bem mais

regular e entre 60 e 85 anos. elevada na escala de
Exercicio depressdo em Para avaliar a depressdo do que aqueles
Fisico Regular idosos depressédo foi utilizada que eram fisicamente ativos;
e Depresséo a escala de depressdo os idosos que praticaram
em ldosos para idosos, que possui exercicios aerobicos durante
dois fatores: 0 um periodo de trés meses
cognitivo-afetivo e o apresentaram resultados
somatico-motor. Os significativos em relacdo a
idosos ativos que reducdo dos niveis de
praticavam algum tipo depressédo; a danga regular
de atividade fisica foi 84 apresentou uma associagéo
e os sedentarios 76. negativa e significativa com a
depressdo em idosos; a
atividade fisica apresenta
resultados positivos na
reducdo da depressdo por
meio de seus efeitos
neurofisiolégicos e
psicolégicos, melhorando
aspectos cognitivos como a
memoéria e a aprendizagem,
além de ajudar no humor.
(OLIVEIRA et Estudo Analisar 0os O estudo foi realizado Os  principais resultados
al., 2019) transversal fatores com 654 idosos de mostraram que a maioria dos
intervenientes  ambos os sexos do idosos (60,7%), apresentava
Fatores nos indicativos municipio de Maringa. um nivel de atividade fisica

Intervenientes
nos Indicativos
de Depresséao

em Idosos
Usuarios das
Unidades
Basicas de
Saude de
Maringa,
Parana

de depresséo
em idosos das
unidades

bésicas de
saude (UBS) do
municipio  de
Maringa,
parana,
em 2017

brasil,

Foi aplicado um
questionério dentro das
UBS que esses idosos
eram atendidos com
questodes

sociodemogréficas, a
escala de depressédo
geriatrica para avaliar
0s indicativos  de

depresséo. Para
avaliacé@o dos niveis de
atividade fisica  foi
aplicado um
questionério
internacional de
atividades fisica. Ao
final foi comparado os
indicativos de
depressdo com as
variaveis

sociodemograficas e as
condi¢Oes de saude.

ativo/muito ativo. Além disso,
constatou-se que o0s idosos
mais ativos  fisicamente
apresentavam menor
indicativo de depressdo. A
realizacéo de atividades leves
também foi associada a
reducdo dos niveis de
depressdo. A caminhada foi
identificada como uma prética
de atividade fisica eficaz para
baixar os niveis de depresséo
qgquando feita em duracbes
maiores (por minutos). Por
fim, os idosos que gastavam
mais energia em atividades
diarias ou atividades fisicas,
como caminhadas,
apresentavam baixos niveis
de depressdo em comparacao
aos que ndo praticavam
nenhuma atividade ou
praticavam pouca.
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Tabela 3 — Artigos selecionados para compor o corpus da pesquisa, incluindo o titulo,
nome do periddico, os autores, ano de publicacéo e o tipo de estudo.

(concluséao)

Autores/ Ano Tipo de

Titulos estudo Objetivo Metodologia Desfecho

GATO et al, Estudo Avaliar o estado O estudo foi realizado Os resultados  principais
(2018) Transversal de saude com 122 pessoas apontaram que 47,5% dos

Quantitativo mental, indice idosas de ambos os idosos estudados praticavam
Saude Mental de depressdo, sexos, residentes do alguma forma de atividade
e Qualidade de humor e municipio do oeste fisica, sendo a hidroginastica
Vida de qgualidade de catarinense, sem déficit e caminhada as mais comuns.
Pessoas vida de idosos de cogni¢do. Ocorreu O estudo demonstrou que a
Idosas. uma coleta de dados pratica regular de atividade

com o consentimento
de todos. Os dados
foram gerados com os
instrumentos Whoqol-

fisica exerce um impacto
positivo na qualidade de vida
dos idosos, incluindo a saude
mental. Durante a pratica, sao

old, Whoqol-bref, ativados mediadores
escala de depressao quimicos que possuem efeito
geriatrica e calmante e relaxante,

questionario

contribuindo para reduzir os

sociodemogréfico e
clinico, para analisar a
qualidade de vida
desses idosos.

sintomas de depresséo.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Os resultados deste estudo indicaram que a pratica de atividade fisica € um
fator benéfico e positivo na reducéo dos niveis de depressédo e melhora da qualidade
de vida em idosos. Considerando que idosos passam por mudancas em seus corpos
fisicos e psicologicos, como a perda de massa éssea e a diminui¢do da facilidade de
realizacdo de atividades cotidianas, é importante reconhecer que essas mudancgas
podem levar a doengas como a depresséo.

O estudo de Barbiero et al., (2021) destacou que idosos com menor nivel de
atividade fisica apresentaram maior probabilidade de ter sintomas de depressao. Por
outro lado, idosos com depresséo severa tendem a ter uma baixa qualidade de vida
(GATO et al.,, 2018). Deste modo, fica evidente a importancia dos idosos se
movimentarem realizando atividade fisica, visto que isso traz diversos beneficios,
incluindo melhorias na qualidade de vida tanto fisica quanto psicolégica.

De acordo com Hernandez; Voser, (2019), idosos fisicamente ativos
apresentam uma dimensdo somatomotor mais avangada em comparacao aos idosos
sedentarios. Esse resultado € positivo em relacdo a independéncia dos idosos, uma
vez que a preservacao da fungcdo somatomotor permite que eles realizem algumas
atividades diarias sem precisar de ajuda. Constatou-se também que idosos que
praticavam alguma atividade fisica apresentavam uma média bem menor de sintomas
cognitivos da depressdo em comparacao aos sedentarios, o que pode ser atribuido
aos beneficios fisiolégicos da atividade fisica, como a melhora do transporte de
oxigénio para o cérebro, bem como aos beneficios psicolégicos, como a reducdo dos
niveis de ansiedade e depressédo. Isso reforca a importancia da prética regular de
atividade fisica para uma boa qualidade de vida da pessoa idosa.
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Em relacdo as praticas de atividade fisica mais comuns e escolhidas pelos
idosos, Gato et al., (2018) constataram que a caminhada e a hidroginastica foram as
atividades fisicas mais comuns entre os idosos de sua pesquisam; por serem
atividades que ndo exigem grande esforc¢o fisico e promovem descontracéo e lazer.
Além disso, Oliveira e colaboradores, (2019) ressaltaram a importancia da caminhada
na reducdo dos niveis de depressao, associando a pratica de atividades leves em
maior tempo durante a semana a menores niveis de depressao.

O estudo de Cassiano et al., (2020), utilizou um protocolo misto de exercicios
fisicos que incluia exercicios funcionais em circuitos e caminhada, com o objetivo de
melhorar pontos como flexibilidade e forgca muscular. O protocolo foi realizado duas
vezes por semana durante 16 semanas, totalizando 32 semanas, com uma Sessao
semanal de 60 minutos de caminhada. Os resultados indicaram uma reducao
significativa nos sintomas depressivos da amostra, que passou de 25% para 4,2%,
resultando em uma melhora significativa na Escala de Depressédo Geriatrica.

O estudo de Cassiano et al., (2020) também evidenciou que a atividade fisica
pode ser um importante fator promotor da saude e qualidade de vida dos idosos em
diferentes aspectos, como o social, fisico e psicologico. Esses achados reforcam a
importancia da atividade fisica na prevencao de problemas de saude futuros, como a
depressao, sentimentos de inutilidade e quedas, além de contribuir para a longevidade
e qualidade de vida dos idosos.

No que se refere ao uso de medicamentos, embora sejam prescritos pelos
médicos para aliviar e amenizar os sintomas, eles podem ter efeitos colaterais que
afetam negativamente a saude mental dos idosos, juntamente com outras questdes
de saude. Oliveira et al.,, (2019), constataram em seu estudo que o0 uso de
medicamentos, quedas e comorbidades estdo associados aos maiores indicativos de
depressao. A presenca de comorbidades pode muitas vezes levar a dependéncia e
fragilidade nos idosos. Em um estudo realizado por Barbiero et al. (2021), foi
evidenciado que o0s sintomas depressivos em idosos estavam associados a
marcadores de fragilidade, fadiga/exaust&o e reducdo do nivel de atividade fisica. E
notavel, portanto, que a pratica de atividade fisica € um meio nao farmacoldgico que
pode trazer beneficios significativos para a satude dos idosos.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A influéncia da atividade fisica na depressédo em idosos € um tema de grande
relevancia e que tem despertado a atengcao de diversos pesquisadores. Os estudos
apresentados evidenciaram a importancia da pratica regular de atividade fisica na
prevencéo e tratamento da depressédo em idosos, demonstrando sua efetividade em
melhorar o estado emocional e fisico desses individuos. Uma das conclusdes mais
importantes que se pode tirar a partir da analise dos estudos € a sua importancia como
meio de promocao de saude e qualidade de vida da pessoa idosa. Em suma, a pratica
regular de atividade fisica tem se mostrado uma estratégia efetiva na prevencéo e
tratamento da depressdo em idosos. Além disso, € inegavel que a pratica regular de
exercicios fisicos pode trazer inimeros beneficios a saude fisica e mental dos idosos,
como a prevencao de doencas, a manutencédo da autonomia e independéncia, e a
promogao do bem-estar psicologico.

As préticas de atividades leves foram enfatizadas como uma grande
promissora para a diminuicdo dos niveis de depressdao na pessoa idosa,
principalmente no que diz respeito a caminhada que além de promover saude e
gualidade de vida para a pessoa idosa, promove também uma boa interacdo com
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outras pessoas e com o0 meio ambiente, resultando assim em um progresso em todos
0s aspectos do idoso.

No entanto, ainda h& muito a ser explorado nessa area, especialmente no que
diz respeito aos efeitos especificos de diferentes tipos de exercicios fisicos, as
melhores estratégias para incentivar a pratica regular de atividades fisicas pelos
idosos, e as interacfes entre atividade fisica e outros fatores que podem afetar a
saude mental dos idosos. Portanto, a realizacdo de mais estudos nessa area é de
extrema importancia para aprofundar o conhecimento sobre o tema e fornecer
subsidios para o desenvolvimento de politicas publicas e praticas clinicas mais
efetivas na promocao da saude e bem-estar dos idosos.
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